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(अध्याय -1) 
शरीर ओर मन 


हमारा शरीर विभिन्न अंगों से मिलकर बना है। जसे हाथ, पैर, नाक, कान, मुंह आदि। 
इन अंगों की सहायता से हम विभिन कार्य करते ह। जैसे आंख से देखने का कार्य, मुह 
से बोलने तथा खाने का कार्य, कान से सुनने का कार्य, पैर से चलने का कार्य आदि। हमारे 
कार्य दो प्रकार के होते ह। पहले प्रकार के कार्य वे ह जो हम अपने लिये करते ह। ओर 
दूसरे प्रकार के कार्य वे ह जिनसे हम दूसरों को प्रभावित करते है। 

प्यारे वच्चो! जो कार्य हम अपने लिये करते ह वे संख्या म पाच ह - (1) कान से 
सुनने का कार्य, (2) ओंख से देखने का कार्य, (3) त्वचा से स्पर्श करने का कार्य, 
(4) जिह्वा से स्वाद लेने का कार्य ओर (5) नाक से सुघने का कार्य। इन कार्या से हमं 
अपने आस-पास के वातावरण का ज्ञान होता हे। इन कायो को जिन अगां से किया जाता 
है उन्हं ज्ञानेन्दि्यां कहते है। अतः हमारी कुल पंच ज्ञानेन्वियां होती हं। ये हं - कान, आख, 
त्वचा, निवा ओर नाक । 

दसी प्रकार हम कुछ एसे कार्य भी करते ह जिससे दूसरों पर प्रभाव पडता है। जैसे 
वोलना, चलना, हाथ से विभिन्न प्रकार के कार्य करना आदि। इन कार्यो को करने वाले 
अंगों को कर्मेन्द्रियं कहते है। कर्मन्दरियां भी संख्या मे पोच होती हं। वाणी, हस्त, पाद, मल 
त्याग का स्थान (उपास्थ) ओर मूत्र त्याग का स्थान (पायु)। इन अंगों की सहायता से किये 
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जाने वाले कायां का दूसरों पर प्रभाव पड़ता है। इसलिये इन कार्यो को कर्म भी कहतं हं। . 

प्यारे वच्वौ! हमारे. कर्मा का हमारे जीवन मँ बहुत हूत वडा महत्त्व ह। हमारा कर्म जसा 
होगा वसा ही हमारा जीवन होगा। जव हम अच्छे कर्म करगे तो उसका दुसरो पर अच्छ 
प्रभाव पड़गा। इससे लोग हमं पसंद करगे। हमारे मित्रां की संख्या बढ़ती जायेगी। हमं मदद 
करने वाले मिल जार्यगे। नित प्रति नयी-नयी जानकारियों वढ़ती जायेगी ओर हमारे प्रगति 
का मार्गं खुलता जायेगा। परन्तु जव हमारे कर्म अच्छे नहीं गे तो उसका दूसरों पर बुरा 
प्रभाव पडगा। इसमे लोग हमं पसन्द नहीं करगे। मित्रां की संख्या मं कमी आयेगी। लोगों 
से मदद मिलनी वद हो जायेगी। हमारे प्रगति का मार्ग अवरुद्ध हो जायेगा। अतः हमं अपने 
कर्मं को शुद्ध ओर आचरण च्रण को पवित्र रखना चाहिये। अपने मन मं दुरे भाव नहीं लाने 
चाहिये। मन कं बुरे भावों का प्रभाव कर्मं पर पडता हे। 

प्यार बच्चा! क्या तुमने कभी विचार किया है कि यदि कोई ईं तुम्हं गाली दे या थप्पड़ 
पारं तो तुम्हं कंसा लगेगा? निःसंदेह वहुत बुरा लगेगा। वदले की भावना से तुम भी उस 
व्यक्ति को गाली दने या पीटने का प्रयत्न करते हो। यदि एेसा नहीं कर पाते तो भी उसके 
प्रति सन मं बुरा भाव तो अवश्य ही आयेगा। अव यह विचार करो कि, जव किसी का 
पीटना या गाली देना तुम्हं अच्छ नहीं लगता तो, इसी प्रकार जव तुम किसी दूसरे को 
पोटागे या गाली दोगे तो उसे भी बुरा लगेगा। अतः जो वर्तव हमं अच्छा नहीं लगता वह 
वर्ताव हमं दूसरों के साथ नहीं करना चाहिये। 

क्यों भाई! क्या तुमने कभी किसी का दोस्त बनाया है? देखो, ठ न वोलना। मुञ्च 
पता ह, तुम्हारे कुठ दोस्त हं। उनकं साथ स्कूल जाना, साथ-साथ पढ़ना, खेलना, धमा-चोकडी 
करना तुम्हं कितना अच्छ लगता हे, मं सव जानता ह| कितना प्यारा लगता है जीवन 
भर दुसरं कं साथ रहने की वात करना। एकदस कं सुख-दुःख मं हाथ बंटाना। मदद करना। 

दद मांगना आर यह अपनापन। दीनां एक-दसरं के लिये सुख पहुचाने की भावना से प्रेरित 
हकर कायं कर्तं हय । कितना अच्छ लगता है जव तुम्हारा दोस्त तुम्हारे प्रति अच्छ वर्ताव 

करता ह। अरे भाई! तुम भी तो अपने मित्र को लाभ पहुचाने वाला ही तो कार्य करते 
हा। अब साचा, तुम्हारे मित्र ज्यादा हां तो तुम्हारे लिये कितना सुखमय होगा। तुम्हारे सभी 
काय आपसी मदद से निपट जा्येगे। तुम्हारा बल बढ़ जायेगा। तुम्हारे लिये नित्य प्रगति 
कं रास्ते खुलते जार्येगे। कितना आसान ह किसी को मित्र वनाना। अरे भाई! जव तुम किसी 
सं अच्छ बताव करोगे तो उसे अच्छ लगेगा भौर जाहिर है कि, वह तुम्हारा मित्र अवश्य 
वन जायेगा। 

प्यार वच्वां। अभी तुमने देखा कि हम अपने कमो हारा केसे किसी को दोस्त या दुश्मन 
वना सकते हं। अच्छे कर्मों से हम मित्र बना सकते हँ तो बुरे कर्मा से दुश्मन। मित्र हमारे 
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कायां मे सहयोग करते हँ तो शत्रु हमं हानि परहुचाते ह। इससे हमारी प्रगति रुक जाती 
है। कौन नहीं चाहता कि उसकी प्रगति हो? इसका तो एक ही उपाय है कि हमारे मित्रा 
की संख्या बढ़े ओर शक्रओं की संख्या घटे। अव चकि हम जान चुके हँ कि, मित्र ओर 
शन्न॒ बनाना हमारे हाथ मँ है। हमारे व्यवहार से ही मित्र जर शत्रु बनते हं। अतः तुम प्रगति 
चाहते हो तो आज से ही एसे कर्म करना प्रारम्भ कर दो जिससे दूसरों को सुख पहूचे। 
फिर देखो, तुष्हारे मित्रों की संख्या बढ़ती जायेगी तथा शत्रुता बिना लड़ ही समाप्त हो जायेगी। 
प्यारे बच्चों! वाणी द्वारा हम दूसरों को सबसे अधिक प्रभावित करते हं। वाणी ही वह 
माध्यम है जिससे हम अपने मन के भावों को व्यक्त करते हं। जैसा हमारे मन मे भाव 
होता है वैसा ही हम बोलते ह। यदि हमारे मन मे क्रोध का भाव है तो हम कटु वचन करहेगे। 
जब मन मे लोभ होता है तो कपटयपूर्ण वाणी ही निकलती है। किसी को हानि पहुचाने के 
भाव से चुगली करते ह तो अपने को वड़ा प्रदर्शित करने के भाव से बड़ी-बड़ी डींगे हौकते 
है। प्यारे वच्चो! कट्‌ वचन, द्ूठ बोलना, चुगली करना ओर बकवास करना ये सभी मन 
के बुरे भावों से उत्पन्न होते ह। इनसे न तो हम कोई मित्र वना सकते ह ओर न ही प्रगति 
कर सकते है। जो बालक इनके चक्र मे फस जाता है उसकी प्रगति रुक जाती है, ओर 
पूरे जीवन भर पश्चात्ताप कं सिवा कुछ भी हाथ नहीं आता। अतः मन के बुरे विचारों कौ 
सदैव दूर भगाना चाहिये। दुरे विचारों को अच्छे विचारों के चिन्तन से दूर हटाकर अच्छे 
कार्य करने चाहिये। 
प्यारे बच्चों! मन मे किसी के प्रति बुरा भाव उत्पन्न होने पर पहले यह विचार करो 
कि यदि कोई तुमको कटु वचन कहे, तुम्हारी चुगली करे या तुमसे च्यूठ बोले तो तुम्हं कंसा 
लगेगा? जाहिर है कि बुरा लगेगा। अतः तुम्हं भी किसी के प्रति एेसा व्यवहार नहीं करना 
चाहिये, क्योकि तुम्हारा यह व्यवहार उसे बुरा लगेगा। अब तुम्हं दूसरे के प्रति कैसा व्यवहार 
करना चाहिये? इसे तुम भली-भाति समञ्च सकते हो कि, कटु वचन के बजाय पदु वचन, 
चुगली करने कं बजाय प्रशसा करके, ब्ुठ के बजाय सत्य बोलकर ओर बकवास कं वजाय 
मित भाषी होकर व्यवहार करना चाहिये। 
अभी तुमने ऊपर पढ़ कि हमारे मन का प्रभाव हमारी वाणी पर पडता है। वाणी ही 
नहीं हमारी सभी कर्मन्दरियों पर मन का प्रभाव रहता हे। यदि हमारे मन के भाव अच्छे हँ 
तो हमारे सभी कार्यकलाप अच्छे होगे। शरीर मं स्पर्तिं रहेमी। हमारे हाव-भाव लोगों को 
आकर्षित कररगे। हमारे व्यवहार म ही नहीं मुखमण्डल म भी एसी सौम्यता होगी कि जिसे 
देखते ही लोग प्यार उडेलना शुरू कर दंगे। परन्तु जव हमारे मन मं बुरे भाव हांगे तो हमारी 
कर्मेन्द्रियं भी रुग्ण रहंगी। हमारे हाथ-पैर शिथिल रहंगे। वाणी कटु, व्यक्तित्व अनाकर्षक 
ओर शरीर अस्वस्थ रहेगा। लोग या तो घृणा करगे या उदासीन रहंगे। इस प्रकार हमार 
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मन का हमारी इन्रियों पर, स्वास्थ्य पर ओर हमारे कार्य-व्यवहार पर परा-पूरा प्रभाव रहता 
है| मन पर नियंत्रण रखकर, इन पर नियंत्रण तथा पूरा अधिकार प्राप्त किया जा सकता 
हे। इसी कारण कहा जाता है कि जिसने मन पर विजय प्राप्त कर लिया है उसके लिये 
कुछ भी दुर्लभ नदीं हे। । 

मन पर नियंत्रण रखने के लिये, मन मेँ आने वाले बुरे विचारो को अच्छे विचारी से 
दूर भगाने का निरंतर प्रयत्न करते रहना चाहिये। 

क्योकि, अच्छे विचार तो वार-बार के प्रयत्नो से ही उत्पन होते हँ। यदि हम इसका 
अभ्यास वन्द कर दँ तो बुरे विचार आसानी से घर जमाने लगते हं] अच्छे विचारों से बुरे 
विचारो को दूर हटाने का प्रयत्न मानसिक व्यायाम कहलाता है। जिस प्रकार शारीरिक व्यायाम 


कर 


करने से शरीर बलिष्ठ हो जाता है, उसी प्रकार मानसिक व्यायाम से मन दृढ हौ जाता हे। 
दृढ इच्छा शक्ति वाले के लिये कुछ भी असम्भव नहा €। एस व्यक्ति ही समाज मँ अग्रणी 
होते ह। 
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(अध्याय -2 
असन 


प्यारे वच्चो! पिले अध्याय यँ तुमने पद्म कि मन के स्वस्थ होने पर हमारे सारं 
कार्यकलाप अच्छे होते ह। परन्तु मन तभी स्वस्थ होता है, जव हम ठीक-टीक दख, ठक-ठक 
सुने तथा ठीक-टीक समञ्चे। इसकं लिये हमारी ज्ञानन्या तथा मार्तप्क का स्वस्थ रहना 
आवश्यक है। कहा भी गया हे कि एक स्वस्थ शरीर मं स्वस्थ मास्तष्क हाता €| अत्‌ 
इससे यह सावित हेता है कि हमारी इन्दियों, मन तथा मस्तिष्क का अट्ट सम्बन्ध हं । याठ 
इनमे से कोई एक अस्वस्थ है तो उसका प्रभाव अन्य पर भा पड़ता ह। फलस्वश्प हमार 
कार्यकलाप बुरे होते है। परन्तु इनमे से किसी एक क सुधार कं साध श्प दाना प्र्‌ [यत्र 
पाया जा सकता है। जैसे पिछले अध्याय मे देखा कि मन कौ स्वस्थ रखकर इन्द्रिया तथा 
मस्तिष्क का विकास किया जा सकता हं। इसी प्रकार इन्द्रियां का भी स्वस्थ एव्‌ वालष्ट्‌ 
बनाकर मन, मस्तिष्क को स्वस्थ बनाया जा सकता हं। इच्ियां तथा शरीर क स्वस्थं वनान 

लिये विभिन्न प्रकार के आसन वताये गये ह। उनम स क्ृछठ निम्त्वत्‌ ह। 

(1) ताडासन - गला, कमर, पाव की एडो आदि सवका सम रखा म॑ करक 
सीधा खडा होकर, एक हाथ को भरसक सीधा ऊपर तान अर दूसरं का जंघा स [मलारय 
रक्खे। ऊपर वाले हाथ को धीरेधीरं नीचे ले जाये ओर नच वालं हाथ का धार-धार्‌ ऊपर 
ले आये। इसी प्रकार कड्‌ वारं कर 

फल ~ सारे शरीर को नीरोग रखना, मेरुदण्ड का सीधा करना, शौच शुद्धि, अर्श 
रोग का नाश करना आदि 

(2) गरुडासन - सीध खड हाकर एक पर का दस्र पर्‌ स्‌ लपट्‌। तृत्तश्चत्‌ दाना 
हाथों को भी उसी प्रकार लपेट कर, हथेली मं हेली मिलाकर दाना हाथां का नाकं क पासन 
ले जाय। छ 





फ़ल - वैरो के स्नायु की शुद्धि, अण्डकोष की वृद्धि को रोकना, घुटने ओर कोहनियो 
के दर्द का नाश करना। 
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(3) द्विपाद मध्य शीर्षासन - दोनों पैरों को भरसक फंलावे, मस्तक को अएो की 
ओर न्यकाकर, दोनों पैरो के वीच मेँ ले जाकर पृथ्वी पर लगावे। 

(4) पाद हस्तासन ~ सीधे खड़े होकर, धीरे-धीरे आगे की ओर ककर दनां हाथों 
से दोनां पैरों के अगूठे पकड। उड्डीयान ओर मूलवन्ध कं साथ विना घुटने तथा पाव ञ्ुकाये 
घुटने पर सिर लगा दे। 

फल - तिल्ली, यकृत, कोष्टवद्धता आदि का दूर होना। देर तक करनं से विशेष लाभ 
की प्रतीति होती हे। 

(5) हस्तपादांगुष्ठासन - सीधा, समसूत्र मं दोनां पैरो को मिलाकर खडा हो, एक्‌ 
पैर को सीधा उठाकर कटि प्रदेश की जगह तक ले जाय, एक हाथ से इस पैर के अगूढ 
को पकड़कर सीधा ताने, दूसरा हाथ कमर पर रह। इसी प्रकार दूसरी ओर करं। जव यह 
आसन लगभग एक मिनट तक टिकने लगे तो मस्तक को फलाय हृए घुटने पर लगावे। 





फल ~ पेट, पीठ, जंघा, कमर, कण्ठ आदि अवयव बलवान होते हँ। 

(6) कोणासन - पैरो को फैलाकर समसूत्र म॑ खड हों । तत्पश्चात्‌ एक हाथ कों 
सीधा रक, दूसरे हाथ ते वा्यीं ओर श्ुककर वायं पैर के घुटने को पकडे। इसी प्रकार 
दुसरी ओर कर। 

फल ~ पीठ, कमर का निरोग होना, स्नायुं म॑ रक्त ओर खून का संचार आदि। 

(7) मत्स्येन्द्रासन - इसको पाच भागों मेँ विभक्त करने मेँ सुगमता होगी। 

(क) वाय पौव का पंजा दाहिने पाव के मूल मेँ इस प्रकार रखे कि उसकी एडी दूडी 

से लगे ओर अंगलियां पाल्थी के बाहर न हों। 

(ख) दा्यौँ पाव वाये घुटने के पास, पंजा भूमि पर लगाकर रखे। 
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(ग) वार्यो हाथ दाहिने घुटने के बाहर से चित डालकर उसकी चुटकी मेँ दाहिने पाव 
का अँगूठा पकडे, दाहिने पांव के पंजे को वाहर सटाकर रखे। 

(घ) दाहिना हाथ पीठ की ओर से फिराकर उससे वाये पैर का पंजा पकड ले। 

(ङ) मुख तथा छाती पीछे की ओर फिराकर ताने तथा नासाग्र मे दृष्टि रखे। इसी 
प्रकार दूसरी ओर से करे। 





फल - पीठ, पेट मे बल, पांव, गला, वाहु, कमर, नाभि के निचले भाग तथा छती 
के स्नायुओं का अच्छ खिंचाव होता है ओर पेट कं सब रोग, अमावत, परिणाम शूल तथा 
ओंतों के सब रोग नष्ट हो जाते हं। 

(8) वृश्चिकासन - कोहनी से पंजे का भाग भूमि पर रखकर, उसके सहारं सव 
शरीर को संभाल कर दीवार के सहारे पाव को ऊपर ले जाय, तत्पश्चात्‌ पौव को घुटनां 
म मोडकर सिर के ऊपर रख दे। केवल पंजोँ के ऊपर ही सव शरीर को संभाल कर रखने 
से भी यह आसन किया जाता हे। 





फल ~ हाथों ओर वाहो मे बल वृद्धि, पेट तथा अतं का निर्दोष होना, शरीर का 
एर्तीला होना ओर हल्का होना, मेरुदण्ड का शुद्ध ओर शक्तिशाली होना, तिल्ली, यकृत 
एवं पाण्डु रोग आदि का दूर हाना। 
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(9) गभसिन - कुक्कुटासन करकं हाथों की उगलिया से दोनों कान पकड। 
फल - अता का विकार दूर होना, शोच शुद्धि एवं क्षुधा वृद्धि। 





(10) कूर्मासन - कुक्कुटासन करके दोना हाथों को गर्दन के पीष्ठे ले जाकर उगलिया 
को एक दूसरे कं साथ मिलाकर पकड] 

फ़ल - भूख लगना ओर आतां का विकार दूर होना। 

(11) मत्स्यासन - पद्मासन लगाकर चित्त लेटे, दोनों हाथो से दोनों पोवों के अगरटे 
को पकडे ओर दोनों हाथों की कोहनियों जमीन पर टिका दे। सिर को पीठे मोडकर छाती 
तथा कमर को भरसक उठाये। 






(~ = ~ हं 
फलं - शोच शद्धि, ओतो के सब रोगों का नाश। 
(12) पदांगुष्ठ नासाग्र स्प्शसन - पृथ्वी पर समसुत्र मँ पीठ के बल सीधा लेट 

जाय। दृष्टि को नासाग्र मे जमाकर दायें पैर के अंगरूठे को पकड़कर नासिका के अग्रभाग 
को स्पर्शे करे, इसी प्रकार बार-बार करे। सिर, वायां पेट ओर नितम्ब पृथ्वी पर जमे रह। 
हसी प्रकार दाये पैर को फलाकर वाये पैर के अगरठे को नासिका के अग्रभाग से स्पर्श करे। 
फिर दोनों पैरों के अंगरठे को दोनों हाथों से पकड़कर नासिका के अग्रभाग को स्पर्शं करे। 
करई दिनों के अभ्यास के पश्चात्‌ अंगरूठा नासिका के अग्रभाग को स्पर्शं करने लगेगा। यहं 
आसन महिलाओं के लिये भी उपयोगी है। 
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फल ~ कमर का दर्द, घुटने की पीडा, कंद स्थान की शृदधि एवं उदर सम्बन्धी रोग 
दुर होते ह। . 
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(13) पंश्चिमोत्तानासन - दोनों पावों को उड्डीयान ओर मूलवंध के साथ 
पधा फलाकर, दोनों हाथों से अंगुठे को पकड़कर, शरीर को ञुकाकर माथे को घुटने पर 
रिका दे। यथाशक्ति वहीं पर रिकाये रखे। प्रारम्भ मे दस-बीस बार सांस छोड़ते हुए मस्तक 
करो घुटने तक ले जाय ओर संस भरते हृए ऊपर उटाये। 





एल - पाचन शक्ति का बढ़ना, कोष्ठवद्धता दूर होना, सव स्नायु आर कमर तथा 
पेट की नस-नाडियों को शद्ध एवं निमलं करना, वठतं हृए पेट को कम करना। 

(14) सम्प्रसारण भूनमनासन - परो को सीधा करकं यथाशक्ति चौड़ फलावे। फिर 
दोनों पैरों के अगठों को पकड़कर सिर को भूमि मं टिका दे। 
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फल - इससे उरु ओर जंघा प्रदेश तन जाते ह । पेर, कमर, पीठ ओर पट निदोष 
होते ह तथा वीर्य स्थिर होता 

(15) जानु सिरासन - एक पाव को सीधा फंलाकर, दूसरे पाव की एडी, गुदा ओर 
अण्डकोष के वीच म लगाकर, उसके पादतल से फली हहं जघ को दवार्य। मूल आर उड्डीयानं 
वन्ध के साथ फले हए पैर की दोनों उगलियों को दोनों हाथों से खीचकर, धीरे-धीरे आगे 
ञ्ुककर माथे को पसारे हए घुटने पर लगा दं। सी प्रकार दूसरे पांव को फलाकर कर 





(16) उष्ट्रासन - वज्रासन कं समान हाथों से एडियों को पकड़कर बैठे। तत्पश्चात्‌ 
हाथों से पावो को पकड हए नितम्बं को उठाये। सिर पीठं पीठ की ओर ञ्कावे ओर पेट 
भरसक आगे की ओर निकाले। 


- यकृत, प्लीहा, आमवात आदि पेट के सव रोग दूर होते हं ओर कण्ठ निरोग 
होता ह। 
(17) सुप्त वज्रासन - वजासन करके चित्त लेट। सिर को जमीन से लगा हआ 
रखे। पीठ के भाग को भरसक जमीन से ऊपर उठाये रखे ओर दोनों हाथों को बोधकर 
छाती कं ऊपर रखे अथवा सिर के नीचे रखे। 





फल - पेट, छाती ओर गर्दन के रोग द्र करता है। 

(18) पार्वती आसन - दोनों परो के तलुए इस प्रकार मिलावे कि अंगुलियों से 
अगरलियां ओर तलुआओं से तलु मिल जाय ओर मिले हृए भागों को इस प्रकार धुमावे 
के उगलिया नितम्बं कं नीचे आ जायं आर एड़यां अण्डकोष के नीचे मिलकर सामने दिखायी 
देने लगे। 





कलं -~ घुटने, परं की उगलिया, मणिवन्धों, अण्डकोषों ओर सीवनी के सब रोर्गो 
का नाश होता हं। वीर्यवाही नसों का पवित्र होना भी बताया गया है। स्त्रियों के लिये भी 
यह आसन लाभदायक है] 
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(19) वकासन - दोनों हाथों के पंजोँ को जमीन पर रखकर, दोना घुटनों व वाहुआं 
के सहारे ऊपर उठाकर पांव सहित सारं शरीर को ऊपर उठावे। केवल हाथों के पंजे भूमि 
पर रहे, शेष शरीर उठाये रहं। घुटनों को अंदर रखकर भी यह आसन किया जा सकता 
हे। 





फल - भुजदण्डो मे बल वृद्धि, सीने का विकास, रक्त की शुद्धि ओर क्षुधा की वृद्धि। 

(20) एक पादांगुष्ठासन - एक पैर की एड़ी को गुदा ओर अण्डकोष के वीच मं 
लगाकर, उसी के अँगूठे को ठंगलियों सहित पृथ्वी पर जमाकर्‌, दुसरे पैर को ठीक उसकं 
घुटने पर रखकर, उस पर सारे शरीर का भार संभाल कर बेटे। नासाग्र भाग पर दुष्टि 
जमाकर छती को किंचित उभारे रे। दा्-वयिं दोनों अंगों से बारी-बारी से कर। 

फल - वीर्य दोष का दूर होना ओर वीर्यवाही नाडियों का शुद्ध ओर पुष्ट होना। 

(21) उत्थित पद्मासन - पद्मासन लगाकर, दोनों हाथ दोनों ओर जमीन पर रखकर, 
उनके ऊपर सारे शरीर को पेट के अंदर खीचे हए ओर छाती को बाहर निकाले हृए भरसक 
पुथ्वी से ऊपर उटावे। > 






फल ~ बाहबल की वृद्धि, छती का विकास, पेट के रोगो का नाश ओर क्षुधा की 
वृद्धि। 

(22) स - पद्मासन मेँ बैठकर दोनों पावो के पंजे भीतर रहं, इस प्रकार 
दोनों जांघों ओर पिंडलियों के बीच से दोनों हाथ कोहनी तक नीचे निकालकर, पंजा भूमि 
पर टिकाकर, सारे शरीर को तोलकर रखे। & ¢ 






प < 
फल - उत्थित पद्मासन कं समान लाभ। जठराग्नि का प्रदीप्त होना, आलस्य का 
दूर्‌ होना। 
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(23) आकर्ण धनुषासन ~ दोनों पाव एक साथ मिलाकर जमीन पर फंलाकर, दोनो 
हाथो की उगलियो से दोनों पाव के अगरठे पकड़ ले। एक पाव सीधा रखकर, दूसरे पो 
को उठाकर उसी ओर के कान को लगावे। हाथ ओर पैरों के हेर-फेर से यह आसन चार 
प्रकार से किया जा सकता है! 

(क) दाहिने हाथ से दायें पैर का अंगूठा पकड़कर, वारये पांव का अगरूठा वारये हाथ 

से खीचकर वाये कान से लगावे। 

(ख) वाये हाथ से वारये पैर का अंगुठा पकड़कर, दाहिने पांव का अंगूठा दाये हाथ 

से खीचकर दाहिने कान से लगावे। 

(ग) दाहिने हाथ से वायं पैर का अंगूठा पकड़कर, उसके नीचे दाहिने पाव का अगरूठा 

वाये हाथ से खींचकर वायं कान को लगावे। 

(घ) वाये हाथ से दाहिने पांव का अंगरूठा पकड़कर, उसके नीचे बाये पाव का अगरटा 

दाहिने हाथ से खींचकर दाये कान से लगावे। 





फल - वाह, घुटना, जंघा आदि अवयवो को लाभ पहुंचता हे। 

(24) शीर्ष पादासन ~ चित्त लेटकर सिर के पृष्ठ भाग ओर दोनों पैरों की एडियो 
पर शरीर को कमान सदृश कर दे। दस आसन को पूरक करके करे जर ठरे हूए समय 
म कुम्भक बना रहे। तत्पश्चात्‌ धीरे से रेचक करना चाहिये। 






क । । 
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फलं ~ पेरुदण्ड का सीधा ओर मृदु होना, सम्पुर्ण शरीर की नाडियों, गर्दन ओर पैरो 
का मजबूत होना। 


(25) हृदयं स्तम्भासनं - चित्त लेटकर दोनों हाथों को सिर की ओर ओर दोनों पैरों 


(17) 


को आगे की ओर फेलावे, फिर पूरक करकं जालन्धर बन्ध के साथ दोना हाथों जर दोनों 
पैरो को छः, सात इच की ऊंचाई तक धीरे-धीरे उठावे ओर वहीं यथा शक्ति ठहरावे। जव 
श्वास निकालना चाहे तब पैरों ओर हाथों को भूमि पर रखकर धीरे-धीरे रेचक करे। 


"वा 


फल - छाती, हृदय, फेफडं का मजबूत ओर शक्तिशाली होना ओर पेट कं सब प्रकार 
के रोगों का दूर होना। 

(26) उत्तानपादासन - चित्त लेटकर शरीर के सम्पूर्णं स्नायु टीले कर दे। पूरक 
करके धीरे-धीरे दोनों पैरों को ऊपर उठावे, जितनी देर आराम से रख सके रखकर पुन 
धीरे-धीरे भूमि पर ले जाय ओर श्वास को धीरे-धीरे रेवक कर दे। प्रथम वार तीस अंश 
दितीय बार पैतालीस अंश ओर तीसरी वार साठ अंश तक परां को उटावे। 








फल - इससे नितम्ब, कमर, पेट, ओर टगिं निर्दोष होती ह ओर वीर्य शुद्ध, पुष्ट 
ओर स्थिर होता है। 

(27) हस्तपादागुष्ठासन - चित्त लेटकर दनां नासिका सं पुरक करकं वाये हाथ 
को कमर के निकट लगाये रखे, दूसरं दाहिने हाथ से दाहिने पर कं अगृठ को पकड आर 
पुरे शरीर को भूमि पर सटाये रखे, दाहिना हाथ ओर पेर ऊपर की ओर उठाकर तना हुआ 
रखे। इसी प्रकार दाहिने हाथ को दाहिनी ओर कमर से लगाकर वाये हाथ से वाये पर के 
अगरूठे को पकड़कर पहले की भाति करना चाहिये। फिर दोनों हाथां सं दोनी परां कं अगरूठे 
पकड़कर उपर्युक्त विधि से करना चाहिये। ॥ 






ध फल - सब प्रकार के पेट के रोगों का दूर होना, हाध-पेरों का रक्त संचार ओर बल 
| 
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(28) पवन मुक्तासन - चित्त लेटकर, पहले एक पांव को सीधा फलाकर्‌, दूसरे 
पाव को घुटने से मोड़कर पेट पर लगाकर दोनों हाथां से अच्छी प्रकार दवाय, फिर इस 
पौव को सीधा करके दूसरे पाव से भी पेट को खव इसी प्रकार दबाये। तत्पश्चात्‌ दोनां 
पावों को इसी प्रकार दनां हाथों से पेट पर दवाव्‌। 





फ़ल - उत्तानपादासन के समान लाभ है। वायु को बाहर निकालने मं तथा शौच शुद्धि 
मे विशेष लाभ है। विस्तर पर लेटकर भी किया जा सकता हे। देर तक, कई मिनट तक 
करते रहने से वास्तविक लाभ की प्रतीति होती है। 

(29) उर्ध्वं सर्वागासन ~ भूमि पर चित्त लेटकर, दोना परो को तानकर धीरे-धीरे 
कन्धे ओर सिर के सहारे परे शरीर को ऊपर खड़ा कर दे। आरम्भ मं हाथां कं सहारं सं 
ठटावे, कमर ओर पैर सीधे रहं, दोनों परो के अग॒ठे दोनों ओखां के सामने रहं। मस्तक 
कमजोर होने के कारण जो शीर्षासन नहीं कर सकते उन्हं इस आसन से लगभग वही लाभ 
पहुचता हे। | 





फल ~ रक्त शृद्धि, भूख की वृद्धि ओर पेट के सब विकार दुर होते हं। 

(30) हलाखन ~ चित्त लेटकर दोनों पावा को उठाकर सिर कं पीठे भूमि पर इस 
प्रकार लगावे कि पौव के ्जगुठे ओर अंगुलिर्यां ही भूमि को स्पर्श करे। घुटनों सहित पव 
सीधे समसूत्र म रहे। 





फल ~ कोष्ठवद्धता का दूर होना, जठराग्नि का बढ़ना, ओंतों का बलवान होना, 
अजीर्ण, प्लीहा, यकत तथा अन्य सब प्रकार के रोगों की निवृत्ति ओर क्रुधा की वृद्धि। 
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(31) शवासन - शरीर के सभी अंगों को ढीला करके शव के समान चित्त लेट 
जाय। आसन करने के पश्चात्‌ थकान दूर करने ओर चित्त को विश्राम देने के लिये इस 
आसन को करना चाहिये। 

(32) मस्तक पादांगुष्ठासन - पेट के बल लेटकर सारे शरीर को मस्तक ओर परो 
के अँगठे के बल पर उठाकर कमान के सदृश शरीर को वना दे। शरीर को उठाते हए 
पूरक, ठहराते हृए कुम्भक ओर उतारते हुए रेचक करना चादिये। 


== = नि 
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फल - मस्तक, छाती, पैर, पेट की अतिं तथा सम्पूर्ण शरीर की नाडियां शुद्ध ओर 
बलवान होती है। पृष्ठवंश ओर मेरुदण्ड के लिये विशेष लाभ पर्हुवता है। 

(33) नाभ्यासन - पेट के बल समसूत्र मे लेटकर दोनों हाथो को सिर की ओर आगे 
की ओर फलाय, इसी प्रकार दोनों पैरों को भी फंलाये। फिर पूरक करके कंवल नाभि पर 
समूचे शरीर को उठाये। पैर ओर हाथों को एक या ड़ फिट की ऊचाई तक ले जाय, 
सिर ओर छाती को आगे की ओर उठाये रखे, जब श्वास बाहर निकालना चाहे तो हाथां 
ओर पैरों को भूमि पर रखकर रेचक करे। 


४ 








पेट के रोगों का दूर होना। 

(34) मयूरासन - दनां हाथों को मेज अथवा भूमि पर जमाकर दोनां हाथों क 
करोहनियो नाभि स्थान के दोनों पार्श्व से लगाकर मूल बन्ध तथा उड्ढीयान बन्ध कँ 
साथ सारे शरीर को उठाये। 





फल - जठराग्नि का प्रदीप्त होना, भूख लगना, वात-पित्तादि दोषां तथा पेट कं रोग 
गुल्म, कव्न आदि का दूर होना होता है। शरीर को निरोग ओर मेरुदण्ड को सीधा रखता है। 
ं त | 


(35) भुजंगासन - पैरों के पजे उल्टी ओर भूमि से दिकाकर हार्थो को भी भूमि 
पर किन्चित टेम रखकर धड़ को कमर से ऊपर उठाकर भुजंगाकार होवे। 





फल - जो, पेट, बाहु आदि भागँ को लाभ पर्वता है। पेट की आंत मजबूत होती 
हे ओर सभी प्रकार के उदर विकार दूर होते है। 

(36) शलभासन - पैट कं बल लेटकर दोनाँ हाथां की ठंगलि्यों की मुट्ठी बाधकर 
कमर कं पास लगावे, तत्पश्चात्‌ धीरे-धीरे पूरक करके छाती तथा सिर को भूमि म लगाये 
हए हाथों कं बल एक पैर को यथाशक्ति एक-डढ़ फिट की ऊंचाई तक ले जाकर ठहराये, 
जव श्वास निकालना चाहे तब धीरे-धीरे पैर को भूमि पर रखकर रेचक करे। इसी प्रकार 


क, 


दूसरे पेर को उठाये। फिर दोनों पैरों को उठाये। 


~= =-= 


फल - जघ, पेट, बाहु आदि भागँ को लाभ पहता है। पेट की अतं मजबूत होती 
हं ओर सब प्रकार के उदर विकार दुर होते है। 

(32) धनुरासन - पेट कं बल लेटकर दोनों ह्यथ को पीठ की ओर करके दोनों 
पैरों को पकड़ ले ओर शरीर को वक्रभाव से रखे। अथवा वज्रासन की भति एडियों पर 
वेटकर पीष्ठे की ओर च्चककर करना बताया गया है। 

<| 








फलं ~ कोष्ठबद्ध आदि उदर के सब विकारं का दूर होना, भूख तथा जठराग्नि का 
प्रदीप्त होना। 
लगभग सभी आसन पुत्राय ओर प्राणायाम मूल बन्ध ओर उड्डीयान बन्ध के साथ 
किये जाते हं। कहीं-कहीं जालन्धर बन्ध की भी आवश्यकता पडती है। 
000 
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सूर्यभेदी नमस्कार 


कुछ प्रमुख आसनो को एक निश्चित क्रम मेँ रखकर आसना की एक शृंखला बनायी 
गयी है इसे सूर्यभेदी व्यायाम या सूर्य नमस्कार कहते हँ। इन आसनो के करने से शरीर के 
ख अंगों का संचालन हो जाता है ओर स्वास्थ्य के लिये बहुत लाभदायक है। इनका क्रम 
निम्नवत हे। 

(1) नमस्कार आसन - सीधे खड़े होकर पांव, नितम्ब, पीठ, गला ओर सिर समसूत्र 
मै रखकर दोनों हाथ जोड़कर नमस्कार करना। 


(2) उर्ध्वं नमस्कार आसन - दोनों हाथों को सीधे ऊपर्‌ ले जाकर उध्वं दिशा मं 
हाथ जोडकर नमस्कार करना। इसमे पेट को यथासंभव आगे की ओर बढ्मकर हाथां को 
जितना हो सके उतना पीठे हटाना होता हे। | 





(3) हस्त पादासन - हाथां को ऊपर सं नीचे लाकर दनां पांवों के दोनों ओर भूमि 
पर रख दे, घुटने सीधे रहं ओर पेट अदर आकर्षित रहे। 








/ 


(4) एक पाद प्रसरणासन - एक पव जितना हो सके पीषठे ले जाकर सीधा फलान, 
हाथ जहां थे वहीं रहं! ं 


= 
र 
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(5) द्विपाद प्रसरणासन ~ दूसरे पाव को भी पीेले जाकर सीधे फंलना। इस 
भूमि मे पव के साथ पौव ओर हाथ के साथ हाथ रखना होता ह। 
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(6) भूधरासन ~ पाव नितना पीठे ले जाये परन्तु घुटने सीधे रहना चाहिये ओर 
पाव के तलवे जमीन को परे लगने चाहिये। कोहनी के साथ हाथ सीधे रखने चाहिये। ठोडी 
कण्ठ कूप से लगनी चाहिये ओर पेट अन्दर आकर्षित होना चहिये। 





` _ (7) अष्टांग प्रणिपातासन - दोना पाव, दनां घुटने, दोनों हाथ, छती ओर मस्तक 
भूमि पर स्पर्शं करना चाहिये। पेट भूमि को न लगना चाहिये। पेट को बल के साथ अन्दर 


खीचना चाहिये। 
(व 


(8) सर्पासन - सर्प के समान इस आसन मं सिर जितना पीछे ले जाय ओर छाती 
जितनी बढ़ सकं बद्ये। हाथ ओर पांव ही भूमि को स्पर्श करे, शेष शरीर भूमि से कुष 
अन्तर पर रहे। 








भूधरास्न - क्रम संख्या 6 की तरह। 
) हवि-पाद प्रसरणासन - क्रम संख्या 5 की तरह से। 
) एक-पाद प्रसरणासनं - क्रम संख्या 4 की तरह से। 
) इस्तं पादासन ~ क्रम संख्या 3 की तरह पे। 
3) उपवेशासन ~ हस्त पादासन म हाथ ओर पैर को अपने स्थान मेँ रखते हृए 
सरल रीति से बैठ जाय। 


(9) 
(10 
(11 
(12 
(1 





पुनः क्रम संख्या एक से उपरोक्त क्रमों को तेरह बार करे। 
000 
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अध्याय -3 
दिनचर्यां 

प्यारे बच्चों! तुम अपनी कक्षा के एेसे छात्रों से तो परिचित होगे जो पदृने-लिखने मं 
अव्वल है| जो खेल मे अच्छा प्रदर्शन करते ह। जो वहुत अच्छा गीत गा सकते ह या जो 
नाटक, प्रहसन आदि सांस्कृतिक कार्यकलापों मे अग्रणी रहते हं। ये बच्चे विद्यालय की शान 
होते है] इनसे सभी छात्र मित्रता करना चाहते हँ तथा सभी अध्यापक स्नेह करते हं। क्या 
तुमने इस बात पर विचार किया है कि लोग क्यो इनसे प्यार करते ईह? इनकं व्यक्तित्व 
मे वह कौन-सा गण है जिससे अनजाने व्यक्ति भी इनसे आकर्षित हो जाते है? ये अपने 
क्षत्रा मे अग्रणी रहते है? आओ इन सब बातों पर विचार कर! 

वच्चो! क्या तुमने इन श्रेष्ठ बच्चों की दिनचर्या का अध्ययन किया है? सवसे पहले 
तो यही देखने मे आता है कि ये स्वस्थ होते ह। इनके मुखमण्डल पर एक विशेष चमक 
होती है तथा शरीर के हाव-भाव आकर्षक होते ह| यह इसीलिये है कि इनके मस्तिष्क, 
मन ओर इन्द्रियों मे एकरूपता होती है। मन स्वस्थ होता है, इसलिये इनम एक दृढ़ विश्वास 
होता है। मन के दृढ होने से इन्तरियां पर अधिकार होता है। इसलिये ये थोडे सं अभ्यास 
से ही श्रेष्ट प्रदर्शन करने मे समर्थ होते है। एसे वच्चे स्वाभाविक रूप से मृदु भाषी होते 
है। ये लड ञ्गडा नहीं करते, द्ूठ नहीं बोलते, किसी की चुगली नहीं करते तथा बकवास 
नही करते। ये सभी को मित्र भाव से देखते ह ओर यथासंभव दूसरों की मदद करने का 
प्रयत्न करते हे। 

प्रत्येक वच्चे के मन मे अच्छ बनने का भाव होता है। मँ जान रहा हूं कि तुम भी 
सोचते हो कि तुम्हं सभी प्यार करं। सभी तुम्हारे कार्य की सराहना करं। तुम भी अपनं 
रुचि के क्षेत्र में श्रेष्ठ प्रदर्शन करना चाहते हो। तुम डाक्टर, इन्जीनियर, श्रेष्ठ गायक या 
जो कुछ भी बनना चाहते हो, वह सव सम्भव दै। वह सव तुम्हारे हाथ मं ह। तुम अभी 
से अपने मन, मस्तिष्क, इन्दियं तथा कार्यकलापां मे एकरूपता लाने का अभ्यास करो, फिर 
देखो! लक्ष्य प्राप्त करना कितना आसान हो जाता है। 


¬ ¬ 
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